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«~_’. Odborna asistentka UPJS LF MUDr. Eva Feketeova, PhD vita
zrusenie posunu ¢asu, pretoZe ma na Pudi negativne nasledky

V nedel'u 28. oktdbra 2018 si opit’ budeme postvat’ ruc¢icky hodin kvoli prechodu na
zimny c¢as. Dobrou spravou je, ze striedaniu letného azimného Casu by malo zacas
v krajinach Europskej unie ,,0dzvonit™, ¢o odborni¢ka na spankovi medicinu jednoznacne
vita. Narusenie denného biorytmu totiz negativne vplyva na l'udsky organizmus, pricom
najhorsSie ho vnimaju citlivejsi jedinci, deti aludia svy$Sim vekom ¢i niektorymi
ochoreniami.

wPosun Casu posobi na Pudi nepriaznivo bez ohladu na to, ktorym smerom si
rucicky posuvame, pretoZe na nejaky cas rozhodi nds biorytmus. No jesenny posun Casu
vnimame obycajne lepSie preto, Ze ziskame akoby jednu hodinu k dobru a méZeme si rano
dlhsie pospat’, aj ked’ byvame zasa vecer skor unaveni. Niektori Pudia sa v§ak posunu Casu
prisposobujui horsie a nad’alej sa zobudzaju podla ,starého‘ Casu, takZe sa u nich moéZe
objavit’ denna unava vyvolavajiuca podraidenie a poruchy koncentrdacie ¢i pamiiti,“ hovori
Kosiciach MUDr. Eva Feketeova, PhD. z Lekarskej fakulty UPJS v Kogiciach.

Jesenny posun casu podla nej sice znamena o hodinu dlh$i ranny spanok, no tato
sladka iluzia sa moze razom rozplynut, ked’ po tyzdni zistime, Ze chodime sice o hodinu do
postele neskor, ale rano nas nase biologické hodiny prebudzaju “postarom”, a teda v
skuto€nosti spime o hodinu kratSie, nez sme planovali.

wZdravému dospelému cloveku bez poruchy spanku netrva prisposobit’ sa tejto
zmene zZvycajne dlhSie ako niekolko dni a adaptuje sa na iiu teda pomerne Pahko. No deti,
star$i Pudia, &i pacienti so srdcovo-cievnymi chorobami, alebo duSevnymi ochoreniami ,su
na tom podstatne horsie. Vo Svédsku napriklad zistili vicsi pocet srdcovych infarktov
v prvych troch ditoch po posune casu apreukdzany je aj ndrast dopravnych a
priemyselnych nehod bezprostredne po posune casu. Chybajuca hodina svetelného svitu v
podvecer moZe byt tieZ spust’acom duSevného ochorenia, napriklad bipoldrnej poruchy ¢&i
sezonnej afektivnej poruchy, teda zimnej depresie,“ vysvetluje pracovnicka Neurologickej
kliniky UPJS LF a UNLP Kogice MUDr. Eva Feketeova, PhD., podl'a ktorej danski vedci
zaznamenali narast depresii pocas 10 tyzdnov od zmeny Casu a v Australii bol zasa zisteny
Statisticky vyznamny nérast samovrazd u muzov po posune ¢asu - a to jarnom i jesennom.
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Zmyslom posunu ¢asu bolo lepSie vyuzit' denné svetlo, a uSetrit’ elektrickl energiu.
,Normalny‘ ¢as je prave ten zimny. Letny ¢as bol po prvy krat zavedeny v roku 1908 v
Kanade a v Eurépe sa postva od roku 1916, priCom dnes vyuziva posun ¢asu asi 40 percent
krajin sveta napriek tomu, Ze je ekonomicky prinos tejto zmeny vel'mi spochybiiovany. Letny
¢as maju pritom l'udia - s vynimkou prvych dni po posunuti ruc¢i¢iek hodin, ktoré nas zvycajne
dost’ rozladi - vo vécSej oblube. Prispieva totiz k prirodzene dlh$im vecerom v jarnom a
letnom obdobi, ktoré vieme aktivnejSie vyuzit, nez svetlé rana ale o hodinu kratsie vecery.
Preto je velmi aktualna otazka, ktory ¢as si ponechaju ¢lenské $taty EU, ked’ze sa na zaklade
celoeurdpskeho hlasovania rozhodlo, ze posledny prechod na letny ¢as sa moéze uskutoCnit’
31. marca 2019 a posledny prechod na zimny ¢as moze byt 27. oktobra 2019.

Co na to hovoria odbornici?

Nemenit’ ¢as bude pre Pudsky organizmus prinosom

wZa dlhé obdobie striedania letného a zimného Casu si Pudia navykli na existujuci
denny reZim a prisposobili mu pracovné i vol’nocasové aktivity, aj ked’ ide
o administrativne, teda umelo vytvarané zdasahy do biologicky nastaveného circadianneho
reZimu. Niekto tieto zmeny zvldada lepSie, iny horSie - su Pudia, ktori dobre znaSaju prdacu v
viaczmennej prevdadzke ¢i zmeny casovych pdsiem, zatial’ o ini trpia takzvanou pasmovou
chorobou znamou ako jet lag a ich adaptdacia na posun éasu trva podstatne dlhSie. Z mojho
pohladu ako psycholéga nie je podstatné, ¢i prijmeme za stdly Cas ten letny alebo zimny,
pretoze Pudia sa mu casom prisposobia a dojde u nich k synchronizacii biologickych,
psychologickych, socidalnych a pracovnych rytmov. A takisto budu vidy jestvovat’
charakteristické ,ranné vtacata‘ & ,Skovrankovia‘, ktorym vyhovuje véasné ranné vstavanie
a skorSie usinanie, ale aj ,nocné sovy‘, ktoré naopak vstivaju neskor a aktivne su dlho do
noci...,“ reaguje odborna asistentka na I. psychiatrickej klinike UPJS LF a UNLP Kosice
PhDr. Milana Kovani¢ova, CSc., podl'a ktorej je pozitivnym faktom to, Ze sa uz ¢as posuvat’
nebude.

Dodava pritom, Ze rozhodnutie prijat’ ,letny*“ alebo ,zimny*“ ¢as mézu vnimat
rozdielne skupiny mladych a starSich I'udi, ked’ze rozdiely v dennej aktivity st tak trochu aj
generacnou zaleZitost'ou. Zatial’ Co star$i 'udia preferuju obycajne skorSie usinanie a budia sa
vcassie, mladym 'udom vyhovuje skor posun k vecernej aktivite...

Aj neurologicku MUDr. Evu Feketeova, PhD. tesi zruSenie posunu ¢asu, bez ohl'adu
na to, ktory Cas si ponechame ako trvaly - ked’Zze aj podl'a nej je pre 'udi najproblematickejsie
samotné posuvanie Casu v priebehu roka. Poukazuje vSak sucasne na velky vplyv denného
svetla a tmy na nas biorytmus.

wPre Pudské telo je v zdasade posun cCasu &i uZ napred alebo naspdt’ rovnaky -
biologické hodiny su schopné adaptovat’ sa na ktorykol’vek z nich. Preto nech prijmeme
ktorykolvek Cas, najprinosnejSie bude, Ze sa uz viac nebude menit'. Povodny je zimny Cas,
aj ked’ mnohi Pudia by radSej volili ako stdly cas radSej letny, pretoZe by ho dokdzali lepSie
vyuZit’ pre svoje aktivity. Prirodzené denné svetlo je, smozrejme, vel’mi doleZité pre
nastavenie naSich biologickych hodin, ktoré harmonizuju chod celého tela - a okrem
mnohych dobre znamych biologickych funkcii maju svoj vyznam aj v imunitnom systéme.
Preto je pre organizmus lepSie, ked’ sa v rdmci denného re¥imu skibi fyzickd a psychickd
aktivita so svetlou castou dita a odpocinok si zas nechame na jeho tmavu Ccast’,*
poznamendva neurologicka. Z tohto pohl'adu by bol teda pre vdcsinu I'udi asi vyhovujtce;jsi
skor letny cas.
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Co je to spinok

Stav spanku podla nej charakterizuje spomaleny rytmus dychania, tepu srdca a nizsia citlivost
na vonkajsie podnety. Je to pravidelny stav odpocinku u ludi, ale aj inych cicavcov a dalsich
Zivocichov, ktory zabezpecuje regenerdaciu organizmu a jeho nedostatok sa negativne podpisuje na
dusevnom i telesnom stave cloveka a prejavuje sa psychickou i fyzickou vycerpanostou. Dosledkom
byvaju casto bolesti hlavy, poruchy myslenia a pamdite, nepokoj, zmeny ndlady alebo depresie. Ludi
trpiaci nespavostou castejsie trapi zvySeny krvny tlak a su nachylnejsi na infekcie. Kvalitu Zivota mézu
vrazne zhorsit zvlast dlhsie pretrvavajiice a neliecené poruchy spanku. Dizka spanku potrebnd na
dobru regenerdciu organizmu je pritom velmi individuadlna.

Co vplyva na dobry spanok

K dobrému spanku prispieva mnoho faktorov, medziinym pravidelné cvicenie a Sport, zdravy
Zivotny $tyl (Ziadny alkohol, kofein a cigarety), mdlo stresu, pohodové Zivotné tempo, relax, pohodind
postel, tmava a chladnejsia miestnost, skory budicek, pohodina poloha pri spanku, bylinkové caje
alebo preparaty (valeriana, chmel, medovka, materina duska), vona levandule ¢i teply kupel.

Liekom na prekonanie casového posunu by malo byt dodrZiavanie takzvaného spankového
desatora nacasovaného na novy cas. Podla posunutého casu by sa malo podavat jedlo, vykonavat
pracovna i Sportova aktivita a unavu by sme nemali dospavat’ v priebehu dna. Okrem toho je dobré
dodrZiavat aj dalsie zasady ako je striedmost v piti kavy, caju a alkoholickych napojov a to zvidst
pred spanim, nejeddvanie a nesportovanie navecer, ci nerieSenie problémovych zaleZitosti pred
usnutim.

Tuto tlacovu spravu ndjdete archivovanu na: www.medic.upjs.sk .

RNDrv. Jaroslava Oravcova
PR manazérka
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